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Jaunatnes dziesma. — (8) | 


Slēgsim sirdis saules lokā 
Tēvu zemē brīvotā, 

Plecs pie pleca, roku rokā 
lesim darbā vienotā. 


Tur, kur tēva stiprās rokas, 

Mātes soļu raitais raksts, — C 
Brāļi, māsas; —” visi talkā, k4 | ik 
Moši lai rit darba takts! 


Kuplas lai zeļ mūsu druvas, ka Ķ 
Kur plīv karogs sarkanbalts, 
Latvju gājums, varoņslavas saki ĢĒ RAUNA 


, Svētīts, dzimtās birzēs šalc! 
Plecs pie pleca, roku rokā, su vii 
Modri būsim tēvijāi, i 
Slēgsim sirdis saules lokā, 
Lieli augsim Latvijai! 


Raimonds Bebris. 
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Norādījumi 


I. Garīgā audzināšana. 
Daži norādījumi par vācu — latviešu attiecību izveidošanu. 


Savā pasaules uzskata pamatā mēs liekam tautas un rases jēdzienus. 
Izejot no rasiskās radniecības starp latviešu un vācu tautām, jāaplūko 
šo tautu savstarpējās attiecības. Uz šīs rasiskās kopības pamata jāveido 
latviešu tautas jaunā nostāja pret Vācijas vadībā notiekošo jaunās kār-. 
tības radīšanu Eiropā. Jau pagātnē ģermāņu tautas pretojušās svešām, 
zemiskām varām, kas mēģināja iebrukt Eiropā un tagad Vācija izpilda 
šo pašu uzdevumu Cīņā pret boļševismu. Mūsu izvēle starp svešo 
austrumu varu Krievijā vai rasiski radniecīgo Vāciju ir skaidra. Šādā 
nozīmē Vācijas Vadoņa Adolfa Hitlera persona un darbs pāraug Vācijas 
robežas — viņš kļūst arī par mūsu vadoni cīņā pret boļševismu. Mūsu 
jaunatnei vienmēr no jauna jāatgādina mūsu mūžīgo ienaidnieku — 
žīdisma un boļševisma Eiropas zvēriskās iznīcināšanas plāns. Latviešu 
tautas likteņa gaitās uzsvejams kopīgais, vienojošais ar vācu tautu. 

Bijušām cīņām starp latviešiem un vāciešiem pozitīvais, dabīgais no- 
slēgums būtu Jaunās Eiropas kārtība, kur mēs, paturot savu tautisko 
īpatnību, tomēr justos kā Vācijas vadītās āriskās jeb eiropejiskās tautu 
saimes locekļi. Šo bijušā naida un savstarpējās neuzticības valni jau 
tagad ir noārdījušas kopējās cīņas austrumu frontē, kur plecu pie pleca 
vācu karavīrs ar latvju karavīru izcīna varonīgās .likteņcīņas pret ko- 
pējo žīdiski boļševistisko ienaidnieku. Vācu un ļatvju jaunatne, kā arī 
pārējo Eiropas tautu jaunatne — "savu tautu nākotne — ir tā, kas ko- 
pējā draudzībā un savstarpējā uzticībā liks pamatus nākošās Jaunās 
Eiropas tautu draudzībai. 


Kultūrālais darbs. 


Tā nav nejaušība, ka apkārtnes pētniecība izvēlēta tieši jūlija mēnesī. 
Dzimtenes vasara ar savu ziedu bagātību un baltu mākoņu .gājienu pie 
dzidri zilajām debesīm atver latvieša sirdi skaistumam un dziļām domām. 
Tūkstots puķēs briest sēklas, tūkstots domām jānobriesi latviešu krūtīs 
sava likteņa veidošanai. Lai stāsts, ko mūsu zeme stāsta, tērpusies savā 
krāšņākajā rotā, nav stāsts tikai par tās skaistumu vien, bet, arī stāsts 
par mūsu zemes likteni — par tās lepno pagātni, tagadnes cīņām un 
nākotnes saules jausmām. Tādēļ vedīsim savu jaunatni, kas tagad ir 
mūsu rokās, uz vietām, kur jūtam tālās senatnes elpu, kur par seno dzīvi 
un cīņām pret austrumiem stāsta mūsu pilskalni, piļu un izrakumu vietas: 

— vedīsim jaunatni tur, kur vēl paceļas pilis vai tikai drupu kailās 
sienas, pauzdamas mūsu zemes vēstures dažādos laikmetus; 

— vedīsim mūsu jaunatni uz vietām, kur runā mūsu nesenā pagātne 
no atbrīvošanas cīņu pieminekļiem, cīņu vietām un vācu un latviešu 
karavīru brāļu kapiem; vi 

— vedīsim jaunatni tur, kur dzimuši, auguši un mieru atraduši mūsu 
zemes labākie dēli — dzejnieki, rakstnieki, tautas un kultūras darbinieki, 
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'jai iegūtu daļu no tā «gara un skaistuma, ko viņi tur guvuši un devuši 
tālāk savai tautai; 

— .vedīsim, jaunatni mūsu zemes skaistākajās vietās, kur zili apvāršņi 

_Ppaveyas no kalnu virsotnēm, kur no ēnainiem krastiem vai klintīm at- 
vejas mūsu upju un ezeru plašums, kur viļņo mūsu jūra vai vējā šalc 
mūsu priežu mežs vai slaidu bērzu birzs. 

Tādējādi mēs atvērsim mūsu jaunatnei acis savas zemes skaistumam, 
tās senajai un nešenajai pagātnei, palīdzēsim tai saklausīt mūsu zemes 
stāstu par latviešu tautu un tās mūžīgo saistību ar šo zemi, palīdzēsim 
mūsu jaunatnei ciešāk izjust šo likteņkopību ar zemi un tālās domās 
„apjaust tautas ceļu pretī rītdienas saulainajai ausmai. 

1. Apkārtnes pētniecība, var notikt sanāksmēs un iidividirāli Katra 
pagasta tuvākā vai tālākā apkārtnē būs kāda vēsturiski, etnografiski vai 

„ ' ģeografiski ievērojama vieta, kas labi papildinātu jauniešu skolā iegūtās 

zināšanas un turklāt dotu arī labu idejisku noskaņojumu. Apkārtnes 
pētniecībai ieteicamas ekskursijas, «kas papildinātas ar dziesmām un 
"attiecīgiem vadītāju vai pašu dalībnieku stāstījumiem. Pēc attiecīgās 
vietas apskates var izvest nodarbības. rotaļās, sporta spēlēs vai tauti- 
skajās dejās. Nav ieteicams ekskursijas pārblīvēt ar vairāku attālāku 
| vietu apskati, toties liela: vērība piegriežama idejiskiem stāstījumiem un 

VSK izvēlētai vielai. Idejiskā vielā labi izmantojami mūsu dzejnieku vai 

Vatu NOR rakstnieku darbi, kur minēta attiecīgā vieta. 

m) Ņ **2. No iepriekšējo vasaru: novērojumiem konstatēts, ka laukos nodar- 
binātā jaunatne labprāt pulcējas dažādām kultūrālām nodarbībām uz 
vietas noorganizētos ansambļos, kā —. kvartetos, dubultkvartetos, koros, 

( drāmatiskos vai :instrumentālās mūzikas ansambļos. Vietējo izpalīgu sa- 

l nāksmju vadītājam jāapsvery šādu ansambļu noorganizēšanas iespējas un 
tad kādā no sanāksmēm tas jāierosina pašā jaunatnē. Patasti paši jau- 
„nieši, kas apveltīti attiecīgām spējām un interesi, tūlīt pieteiksies šādos 
"pasākumos un izraudzīs ansambļa vadītāju. Visa iniciatīva šeit atstā- 

„jama pašu juniešu rokās. Mēģinājumi un nodarbības šādos ansambļos 
paredzamas ārpus kārtējām izpalīgu sanāksmēm. Atdzimstot mūsu tēvu 
tēvu tikumiem, atdzimst arī dziesma. Jaunatnei šeit jābūt pirmai iero- 
sinātājāi un priekšgājējai. Senais latvietis dziedāja visur — arī uz lauka 
uri tumšajā "rijā. Kāpēc tagad dziesma lai neskanētu no lauka uz lauku, 
vienodama viena darba darītājus? Izpalīgi, kas izgājuši laukos, visi ir 
viena darba darītāji. Tadēļ gaidīsim ba J segments kopīgās dzie- 

:smās. 

vo TBS Ierosināma un veicināma arī jauniešu iodašlošanāā literārā laukā. 

Vasaras posmā, atrodoties izpalīgu gaitās, jaunietis ir tuvāk dabai un 

lauku dzīvei: Neaizmirsīsim, kā ar dabas tēlojumiem daudzi mūsu dzej- 

nieki dzinuši pirmās vagas savā literārās darbības laukā. Tāpat tas ir 
ar lauku dzīvi, kas savā vienkāršībā un dabiskumā jaunietim daudz 
vieglāk saprotama kā pilsētas dzīve. Tādēļ sanāksmēs jaunieši ierosi- ' 

"  nāmi rakstīt. , Labākie darbi nolasāmi sanāksmēs. Tāpat jaunieši iero- 

 sināmi vairāk iepazīties ar mūsu t. s. dzimtenes dzejas virziena pārstāv- 
jiem, kas savos, darbos pauduši mūsu zemes skaistumu (Virza, Akuraters, 

Skalbe u. c.). Tas.ļoti lielā mētā papildinās jauniešu skolā gūtās zinā- 

0. šamas un nereti atvērs jauniešu acis savas dzimtenes skaistuma patiesā- 

kai ieraudzīšanai un aptveršanai. Daudz jaunieši iegūtu vadītāju rīkotā ' 

ie. > ekskursijā uz kādām mūsu gara darbinieka mājām (piem.' Blaumaņa 


„Braki”, sriknīāiji „Sprīdīši”, Virzas „Billītes" u. t. t.). Ekskursijā pie- 


"dzīvotais un redzētais dod vielu atkal literāriem aprakstiem, tēlojumiem, 


atmiņām un t. t. Vispār literārā laukā LJO gu gk nozare sagaida 
daudz no šīs vasaras laukos pavadītā posma. 


4. Jaunieši ar attiecīgām dotībām un interesi ievirzāmi arī tēlotājas 
mākslas nozarēs. Rudenī pēc paveiktā vasaras darba. sarīkojumos un 


skatēs tiks vērtēts jauniešu darbs ārpus izpalīgu gaitām. Kā uzskatāma 
sastāvdaļa tad reprezentesies tieši šajā laukā veiktais darbs. Sevišķi 
uzsvejama lietišķā māksla, kas šajā laikā latviešu lauku sētās gūst jaunu 


uzplūdu. Apsīkuši ir rūpnīcu ražojumu plūdi no pilsētām uz laukiem”. 


un godā par jaunu nāk senās lietas un darbarīki,,ko gatavojusi vecā 


paaudze. Atvejas vecās, smagās lādes, dienas gaismā celdamas pašas - 


mājas ražojumus bagātīgiem rotājumiem. Jaunatnei derētu ievērot šo 
lietu gatavošanas un rotāšanas paņēmienus un varbūt arī piesavināties 
tos, gatavojot attiecīgos priekšmetus vai to miniatūras, kas labi noder 


piemiņlietām. , Izceļamas tīri latviskās formas un rotājumi, atsvabino- 


ties no provinciālās salkanības, jo mums jāzinā, ka Īsti latviskais 
pakļaujas tikai latviskajām formām; šajās formās tas arī var tikt 
tikai īsteni izcelts un parādīts. Tas sevišķi „sakāms par lietišķo 
mākslu. ? rt gk. 


„IL Fi ziskā audzināšana. 


Turpinot iepriekšējos mēnešos uzsākto jaunatnes fizisko, dvēselisko i 


un garīgo spēku izveidošanu un attīstību, jūlija mēnesī galvenā vērība 
jāveltī: 


a) sistēmatiskam sagatavošānas darbam vieglatlētikas pārbaudē vie- : 


nībā un apriņķī; 
b) peldēt nepratēju pieradināšanai pie ūdens un peldēšanas apmācībai 


kraulā; 
c). savas apkārtnes pētniecībai un apvidus rotaļām, 


Kā sagatavoties vienības pārbaudei vieģiatlētikā, 


Jūlija pirmajās nedēļās katram vienības vanagam un vanadzēnam Cī- 


tīgi jāgatavojas savas vienības vieglatlētikas pārbaudei 11. jūlijā (pro- 


grammu skat. tālāk). Šais pārbaudēs .obligāti jāpiedalās katram vana-' 


gam un vanadzēnam. Vanagiem. obligātās disciplīnas: 
1. 100: m skrējiens, 
2. tāllēkšana, 
3. šķēpa mešana (800 g); 
vanadzēniem: - i 
1. 60 m skrējiens, 
*. 2, tāllēkšana, 


3. metambumbiņas (80 .g), KAA (80 g) mešana. 
Līdz vienības pārbaudei katrai vienībai sagatavojamas 2 vanaģu ko- 


sandas 4%100 m stafetei un 2 vanadzēnu komandas 4X60 m stafetei i 


4sk. lidojošās stafetes ta era vk un PEC): 


ļi 
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Vienības pārbaudes rezultāti liecinās, cik nopietni katra vienība vei- 
kusi sagatavošanās dārbu. Vienibas pārbaudes ir pirmā lielākā pārbaude 
Latvijas jaunatnes sporta svētkiem 7.—8. augustam Rīgā. Vienības pār- 
baudēs noskaidrosies vienības labākie vieglatlēti, kas 17., 18. jūlijā sa- 
centīsies apriņķa sacīkstēs. Šo sacīkšu uzvarētāji augustā sacentīsies 
Sporta svētkos Rīgā. 

Vienības pārbaudei vislabāk sagatavosimies, pulcējoties 2—3 reizes 
nedēļā darbdienu vakaros, pēc zemāk aprakstītās programmas. 


I nodarbību reize, 


Sprints. Zemais starts. Starta bedrīšu rakšana. Starta komandas, ts 
pareiza izpildīšana. Daži zemie starti ar apm. 30 m izskrējienu (sk. 4, 
lija sanāksmes programmu). 

Tāllēkšana. Atspēriena treniņš: vingrinājums „viens — divi — lēkt!” 
(sk. jūnija programmu). Daži lēcieni ar 5 soļu ieskrējienu. Daži lēcieni 
ar 7—11 soļu ieskrējienu (sk. 4. jūlija sanāksmes programmā par tāl- 
lēkšanu). 

HI, 

Tāllēkšana.  Atspēriena treniņš. Kāpjošais solis. Daži lēcieni ar 5 
soļu ieskrējienu, nolēcot lēcamā bedrē. Censties uzlēkt augstāk. Pēdas 
apvelšana atspērienā. Lēciena augstākajā punktā izliekties (sk. aprakstu 


„par tāllēkšanu), raujot kājas aizmugurē (sk, 6. zīm.). 


Augstlēkšana.  Pamatvingrinājums ar 5 soļu ieskrējienu pāri latiņat 
(sk, jūnija programmu). 

Daži lēcieni. Latiņas augstums dažādos vecumos var svārstīties starp 
60—120 cm. 3 lēcieni pār tāda paša augstuma latiņu ar 3soļu ieskrējienu. 
Lēcieni izpildāmi tā, kā tas aprakstīts augstlēkšanas pamatvingrinājumā. 
Atrast augstlēkšanas ieskrējiena garumu. 

3 lēcieni ar pilnu ieskrējienu (kā pamatvingrinājumā aprakstīts), palie- 
linot augstumu. Ja Osborna technikas apmācībā veikta jau 2 pirmo sa- 
gatavotāju vingrinājumu apmācība, daži lēcieni ar 3—5 soļu ieskrējienu 
pār zemu latiņu. Šo lēcienu aprakstu skat. jūnija programmā kā Osborna 
technikas apmācības 3. vingrinājumu. Raudzīties, lai atspēriena kāju 
pierautu pie krūtīm. Brīvo kāju izspert horizontāli sānis. 
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Tāllēkšana. Atspēriena vingrinājums. Daži lēcieni ar 5 soļu ieskrē- 
jienu, veltot uzmanību atspērienam. Daži lēcieni ar 7—11 soļu ieskrē- 
jienu, uzmanība nolēcienam. Atrast ieskrējiena garumu. Nostāšanās ie- 
skrējienam. Starpatzīmes. Ātruma kāpināšana ieskrējienā. Sagatavo- 
šanās aispērienam. Viens lēciens ar pilnu ieskrējienu. leskrējiena ga- 
Tums izmērāms. (Sk. zīm.). 

Šķēps. Metambumbiņas mešana ar aizgalves metienu. Šķēpa turēšana. 
Daži metieni ar šķēpu no maza ieskrējiena, necenšoties mest tālumā, bet 
mācoties pareizu rokas kustību. 


IV. 


Sprints. Daži starti. Ap 200 m garš skrējiens atbrīvotu muskulatūru 
ar īsiem kāpinājumiem (daži ātrāki soļi), 


Augstlēkšana. Trenēt Osborna techniku pāri zemai latiņai ar 3—5 
soļu ieskrējienu. Lēcieni Osborna technikā ar pilnu ieskrējienu pāri 
latiņai, kas 10—15 cm zemāka par lēcēja labāko sasniegumu augstlēk- 
šanā, mācoties pareizu ķermeņa darbību virs latiņas. . 

Šķēps. Izmetiena 4 pēdējo soļu apmācība (sk. aprakstu un zīm.). 


V. 

Sprints. Daži starti (zemie). 

Tāllēkšana. Daži lēcieni ar 7—11 soļu ieskrējienu. Trenēt tāllēkšanas 
ieskrējienu, skrienot cauri visu ieskrējienu 4—6 reizes, necenšoties par 
katru cenu trāpīt dēlīti, lai pēdējie soļi neiznāktu stiepti vai saīsināti. 
Katrs skrējiens nobeidzas ar lēcienu. 


Šķēps. Uzmanība veltīta ieskrējiena soļiem un izmetiena brīdī rokai, 
ne tālumam. 


VI. 
Sprints, Daži starti. ģ 
Augstlēkšana. Osborna technikas treninš pāri latiņai ar pilnu ieskrē- 
jienu, cenšoties pakāpeniski sasniegt lielāko augstumu, 


Lode. Attiecīga svara akmeņa, lodes grūšana no apļa. 


VII. 
Sprints. Daži starti. 


Tāllēkšana. Daži lēcieni ar 5 soļu, daži lēcieni ar 7, 9, 11 soļu ieskrē- 
jienu. 1 lēciens ar pilnu ieskrējienu. 

Šķēps. Ieskrējiena treniņš. Izmetiena soļi. Izmetiens. 

Katra nodarbība sākama ar iesildīšanos soļojot, skrienot un tml, (sk. 
jūnija programmu), 

Nobeigumā kāda interesanta rotaļa. Šajās nodarbībās veicami arī 
stafetkomandu sagatavošanas darbi, 

Vanadzēniem un meitenēm trenēties 2 reizes nedēļā, ievērojot mēre- 
nību. It sevišķi vanadzēnu nodarbības vairāk rotaļveidīgi, ievedot, pe 
arī tāllēkšanu no vietas. 


Praktiskais un sabiedriskais darbs. 


A. Lauksaimniecība. 


Jūlija mēnesis lauksaimniecībā iezīmējas ar ražas novākšanas sākumu. 
Siena laiks ir pilnā sparā un jūlija otrā pusē sākas labības ievākšana. 
Laukkopības sekciju dalībniekiem savos lauciņos darba: būs pilnas ro- 
kas. Vispirms jāraugās uz lauciņu kārtīgu un rūpīgu apkopšanu. To pa- 
nāksim ar nezāļu izkaplēšanu vai izraušanu, Lauciņu samēri nav lieli 
un tāpēc katrs dalībnieks, ziedodams dienā savam lauciņam kaut 5 mi- 
nūtes, var panākt pilnīgi tīru un rūpīgi koptu lauciņu. Uz to arī vadī- 
tājiem, braucot pārbaudes skates dalībnieku mājās, jāgriež vislielākā 
vērība. Bez tam no katra dalībnieka, kas ierīkojis noteiktā parauga lau- 
Ciņu, jāprasa arī grāmatvedības lapiņa, kurā dalībnieks ierakstījis visus 


darbus, kas izvesti viņa lauciņā. Grāmatvedība, 'kaut' arī: viņa tiek iz- - 
"vesta šogad tik primitīvā kārtā, katrā ziņā ir vajadzīga dalībniekam 
wiņa turpmākā darbā. Jāpaskaidro dalībniekiem, ka grāmatvedība ir tas 
pamats, uz kura balstās visas lauksaimniecības ienesīgums un saimnie- 
cības izplānojums turpmākā darbā. : 


Lopkopības sekciju dalībniekiem jārūpējas par savu telīšu pareizu 
kopšanu un uzraudzīšanu. Telītes visas ir pašreiz ganībās, tāpēc jā- 
pārrunā ar lopkopības pārraugu speciālo piedevu normu jautājumu (bur- 
kāni!). Arī lopkopības sekciju dalībniekiem vedama grāmatvedība, tā- 
pat kā laukkopības sekciju dalībniekiem, un vadītājiem pie pārbaudes 
jāieraksta sava atzīme, kādā stāvoklī un kā audzējāmā telīte ir atradusies 
pārbaudes brīdi. 


B. Izpalīgu gaitas. 


' Vadītājiem jāpārbauda izpalīgu darba un dzīves apstākļi uz vietām 
« katrā lauku sētā savā pagastā un jāiepazīstas ar šiem apstākļiem. Nācies : 
dzirdēt, ka daudz vietās izpalīgi nonākuši konfliktā ar saviem darba 
devējiem — lauksaimniekiem uztura jautājumā. Darba un veselības 
„ daļa norāda, ka tieši šis uztura jautājums ir galvenais strīdus iemesls 
izpalīgu un saimnieku starpā. Vadītājiem jāpārliecina izpalīgi, ka arī 
laukos visi produkti ir normēti un tāpēc izpalīgiem nav jāuzstāda pār- 
mērīgas, neizpildāmas prasības uztura jautājumā. No otras puses — 
darba devējs — lauksaimnieks, lai neliedž savam izpalīgam lieku šķēli 
Maizes vai glāzi piena ēdienu starplaikā, jo izpalīgs ir taču augošs 
cilvēks, kuja organisms prasa vairāk kā pieauguša cilvēka ķermenis, 
Vadītājiem pie pārbaudes jāraugās arī uz telpām, kuyās dzīvo izpa- ' 
līgi. Katrā lauku sētā nebūs iespējams. izpalīgam dot savu atsevišķu 
istabiņu, tomēr, kur vien apstākļi to atļauj, izpalīgs vāi izpalīdze novieto- 
jami atsevišķi. 
" Katrā strīdus jautājumā. vadītājiem jābūt ļoti objektīviem un strīdus 
jautājums izšķipjams abām pusēm pieņemami. i 
Visas vasaras izpalīgu sanāksmes, kā „arī pārraudzības darbu kārto 


LJO, tāpēc vadītājiem sevišķi rūpīgi am vamieeeā un jāizved sanāksmju 
ARĪ kā arī kontroles darbs. . 


iisti 


Programmas 


Izpalīgu sanāksmes jūlijā. A 


Dat. Plkst. Vieta. ' Programma. 
4. 15.00 Sporta laukumā .un Sporta nodarbības, : kultūrālā aprdiē. 
parkā. cība un mītnes vakars latvju tautas 


atbrīvošanas atcerei. 
11. 16.00 Sporta laukumā un Apvidus rotaļas un vieglatlētikas ' 


parkā. . , pārbaude. 
18. 15.00 Tuvākā upe vai Ā 
ēzeīsi Peldēšana. 


25 15.00 Pagasta . centrs un 


tuvākā apkārtne. Pētniecības gājiens. 


Sanāksmju programmas, 


Sanāksmi ievada īsa skate (skat. Darbības plānu vasarai). Tālākā . 
sanāksmes gaita sadalās trīs lielās daļās. 1 


A. Sporta nodarbības (45 indi)”. 


Skrējienus dalām: īsos, vidējos un garos, Līdz 400 m gayi skrējieni 
ir īsgabalskrējieni. Šo skrējienu bieži vien izšķirošais faktors ir ātrs 
skrējiena uzsākums (starts).  Visizdevīgākais ātram skrējienam ir tā 
sauktais zemais starts. i 

Sākam ar vieglu skrējienu. Uzmanība jāpiegriež pareizai roku un 
"kāju darbībai. Ķermeņa augšējā daļa jātur viegli atbrīvota. Brīžiem 
izdarām dažus ātrākus soļus (īsi kāpinājumi). 

Daži lēcieni pāri kādam šķērslim (bedrei, grāvim), spēcīgi atsperoties. by 
Nolēkt uz brīvās kājas (kāpjošais solis).. A 

Sākot zemā starta apmācību, paskaidrojams, ka šāds. stāvoklis vis- Ako. 
izdevīgākais ātram skrējiena sākumam, it sevišķi īsgabalskrējienos, kur 
liela nozīme katrai sekundes desmitdalai. «Katru skrējienu visā pasaulē "TSE 
sāk pēc šādas komandas: „leņemt vietas. Uzmanību. Šāviens (vai, . ķi 
cits starta signāls)". ; i ST : i KERS 


„Ieņemiet vietas." (1. zīm.). Jāieņem zemā starta stāvoklis. Atspē- 
riena kāja priekšā, brīvā — aizmugurē. Aizmugurējās kājas ceļgals ne- 
drīkst atrasties tālāk atpakaļ par priekšējās at tā pēdu. Rokas KRUEgias 


balstās uz pirkstgaliem, īkšķi uz iekšu. Skats slīpi uz priekšu. Ķer- 
meņa muskulatūra atbrīvota. 


„Uzmanību” (2. zīm.). Kājas pietiekami iztaisnojot, pārnesam pietie- 
kami ķermeņa svaru uz rokām. Skats uz leju. Mugura viegli apaļa. 
Dziļi jāieelpo. 

„Sāviens” (3. zīm.). Aizmugurējā kāja spēcīgi no zemes jāatgrūž un 
cēlī saliekta jārauj uz priekšu un uz augšu pirmajam solim, tai pašā 
laikā izstiepjot priekšējo kāju. Reizē spēcīgs roku vēziens. Pēc šā- 
viena nedrīkst tūlīt izslieties pilnīgi stāvus. Tas notiks tad, ja pirmo soli 
liksim garu. Tāpēc pirmie soļi ļoti īsi un ātri. Pirmais solis nekādā 
gadījumā nedrīkst būt «tālāk par 50 cm aiz starta līnijas. Berlīnes 
olimpiādes uzvarētājam 100 un 200 m skrējienos Ovenam (laiks starp- 
skrējienā 10,2 sek.) pirmais solis pēc šāviena bija turpat uz starta 
līnijas. Pakāpeniski palielinot soļu garumu, ķermenis iztaisnojas pa- 
mazām. 

Starta rotaļa. Dalībnieki sadalās divās rindās. Atstatums starp rindām 
2—3 m. Apmācītājs komandē: „Ieņemt vietas. Uzmanību." Komandas 
dodamas lēnām un mierīgi. Dalībnieki komandas pareizi izpilda. Pēc 
komandas „Uzmanību” ap 2 sek. ilgs starplaiks līdz starta signālam 
(plaukstu sasišana, iesvilpšanās). Pēc starta signāla otrās rindas dalīb- 
nieki cenšas noķert pirmo rindu, piesitot pie muguras ar roku, Piesist 
vairs nedrīkst tad, kad pirmā rinda pārskrējusi apm. 20—30 m attālumā 
no starta vietas uzvilktai līnijai. Pēc tam rindas mainās lomām. Uzvar 
tā rinda, kas pēc vienāda skrējienu skaita noķērusi resp. piesitusi vairāk 
otras rindas skrējēju. Rotaļa izvedama, nerokot starta bedrītes. 


Starta bedrīšu rakšana, 


Kreisās Kājos 
pēda ce! als 
| jā 


Māls Pu izii dk" 


Labās Kāja: pēc 


4. zīm. 


Starta bedrītes izrokamas tā, lai skrējējs, ieņemot starta stāvokli bed- 
rītēs, justos” ērti un spētu uzsākt zibeņātras kustības. Atstatums starp 


bedrītēm nedrīkst būt pārāk liels — ap 30 cm (sk. da zīm.). 
| a?J9Ym + gj>3Vem sākta na talu nr 7 
LĪNIJA SoLis . 


gazīm. 


Aizmugurējās kājas ceļgals var atrasties arī priekšā priekšējās kājas 
pēdai. Tikai tādā gadījumā bedrītes nedrīkst būt pārāk tuvu starta lī- 
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nijai, Vislabāk izrakt 3—4 dažāda attāluma bedrītes un izmēģināt. Bed- 
rītes rokamas pietiekami dziļas. Priekšējā seklāka ar slīpāku mugursie- 
niņu (ap 40” slīpumā). Bedrītēs jāiekāpj no priekšpuses, nostājoties bed- 
rīšu priekšā aiz starta līnijas ar muguru pret bedrītēm. Tad jānotupjas, 
atbalstoties uz rokām, Pirmā bedrītē jāieliek priekšējā kāja, to tūlīt no- 


stiprinot (stingri piespiežot pie bedrītes mugursieniņas). Tad ieliekama 


otra kāja, tāpat nostiprināma. Aizmugurējās kājas ceļgals jāatbalsta 
pret zemi. Beigās pareizi aiz starta līnijas noliekamas rokas. Viss 
tas izdarāms pēc komandas: „Ieņemt vietas". 


Katram pašam vienmēr jārok sev piemērotas starta bedrītes. Nedrīkst. 


kāpt otra bedrītēs! 

Pēc starta bedrīšu izrakšanas, izpildot pareizi starta komandas, izskriet 
ap 20 m vislielākā ātrumā vairākas reizes. Skrējiena beigās ātrums 
jāsamazina pakāpeniski, 


Tāllēkšanas apmācība. Lai sasniegtu labu rezultātu tāllēkšanā, tad 
katrs nedrīkst lēkt kā ienāk prātā, bet jālēc noteiktā stilā. "Nekādā ga- 
dījumā nedrīkst tūlīt pēc atspēriena pieraut abas kājas ar ceļgaliem gan- 
drīz pie krūtīm. Šādi, kamolā lidojot, nevar sasniegt labu rezultātu. 
Galvenais — pēc atspēriena, kad lēcējs jau atdalījies no zemes, jāiz- 
taisnojas, bet nevis jāsaraujas kamolā. 

Lēcam dažus lēcienus ar 5 soļu ieskrējienu. Pirmais solis ar atspēriena 
kāju. Vērība jāpiegriež atspērienam, cenšoties uzlēkt augstāk. Nav 
svarīgi ar atspēriena kāju trāpīt tieši uz dēlīša. Jāievēro, ka atspēriens 
sākams no papēža, apveļot visu pēdu (5 zīm.). 


Ņ 
Vu rati «Yy 


CE V 
7 adēkana 1 


Pēc atspēriena, kad lēcējs atdalījies no zemes, ķermenis jāiztaisno, 
jāizstiepj, un, tuvojoties lēciena augstākajam punktam, jāizliec, gurnus 
izvirzot uz priekšu. Krūtis izvēršamas, galva atliecama, kājas resp. 
augšstilbi atraujami aizmugurē (6. zīm.). 

| 


N gest, 
:4V? 
V v Y 
K g IE 
; Š Z m «tk 
—_ šē g, : em 
si Nr, 
Yy l 
VA ari ŠY 
; i 
$. 27m. . 7. zīm * 


Palielinām ieskrējiena gapumu uz 7—9 soļiem. Visu izpildām, kā 
iepriekš aprakstīts. Tagad nolēcienā raujam spēcīgi kājas uz priekšu, 
viduklī saliecoties, lai ceļgali gandrīz pieskārtos pleciem. Rokas rau- 
jamas uz leju — atpakaļ (7. zīm.). 
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% Va 
tu 


Kājas lidojuma lā atraujamas aizmugurē tāpēc, lai nolēcienā tās 
"jo tālāk varētu raut uz priekšu., Zināsim, ka kāju raušana nolēcienā uz 
priekšu lēciena tālumu var.pagarināt pat par 40 cm. , 
Lai pēc nolēciena neatkristu atpakaļ uz sēdvietas, pēc nolēciena kājas 
ceļos saliecamas, izvirzot gurnus uz priekšu (8. zīm.). 


Pak 
su a 


8.2īm. 


Ieskrējiens.  Vanadzēniem 20—25'm, vanagiem 25—30 m, 'Lai gūtu 


labus rezultātus tāllēkšanā, nepieciešams pareizs un ātrs ieskrējiens, kas 


vienmēr izpildāms vienādā' kārtībā, ātrumā un solī. Nenoteiktība ie-' 


skrējienā ļoti atsaucas uz lēciena tālumu, Katram jābūt arī skaidrībā, ar 
kuju kāju viņš atsperas. 


Mācoties atrast piemērotu ieskrējienu, aizejam 24 soļus (vanagiem 28) 
no atspēriena vietas (dēlīša) pa ieskrējiena celiņu. Šo vietu atzīmējam. 
Tad no šīs vietas skrienam dēlīša virzienā, ātrumu pakāpeniski palielinot. 
Ieskrējiena pirmajā posmā ķermenis stipri noliekts uz, priekšu, soļi īsi, 
Kājas asi jārauj uz augšu (tāpat kā īsgabala skrējienā pēc starta signāla). 
Pēdējā ieskrējiena posmā (pēdējie 3 līdz 4 soļi) solis garāks. Dēlītim 
pāri jāskrien pilnā ātrumā. Meklējot ieskrējiena garumu, nevajag pēc 
ieskriešanās lēkt. "Apmācītājs novēro, vai katra skrējēja atspēriena kāja 
trāpa pareizi dēlīti, skar zemi vai otrā pusē dēlītim. Pēc tam ieskrējiena 
sākuma atzīme pārnesama tikdaudz tālāk no dēlīša, par cik lielu gabalu 
skrējējs ar atspēriena kāju pārkāpis dēlīti, pretējā gadījumā ieskrējiena 
sākums tuvināms dēlītim. Šādi skrējieni bez lēciena atkārtojami, kamēr 
katrs pavisam noteikti, skrienot lielā ātrumā, ar atspēriena kāju nonāk 


"pareizi uz dēlīša. Svarīga ir arī tā sauktā starpmarka (īpaša atzīme uz .. 


ieskrējiena celiņa starp ieskrējiena "sākuma atzīmi un dēlīti). Starpat- 
zīme atzīmējama apm. 15 m attālumā no dēlīša (6 līdz 8 skrējiena soļi). 
Apmācītājs novēro un atzīmē kādu atspēriena kājas atstāto pēdu ie- 
skrējiena celiņā apm. 15 m attālumā no dēlīša. Skrienot vēlreiz, pār- 
bauda, vai arī šoreiz atspēriena kāja zemi skārs tai pašā vietā. Tagad 


atliek visu ieskrējiena garumu (sākuma atzīmes attālums no dēlīša) 


_ūuņ arī starpatzīmes attālumu no dēlīša izmērīt ar mēru, auklu, soļiem .vai 
vislabāk katrs pats savām pēdām, liekot tās cieši vienu aiz otras. 

Nobeigumā vēlreiz lēcam dažus lēcienus ar.5 soļu ieskrējienu un 2 
lēcienus ar pilnu ieskrējienu. Pēdējie 2 lēcieni mērāmi. 


B. Kultūrālā apmācība (30 min!). : 


* Pēc maza pārtraukuma dalībniekiem kopā vai pa grupām mācāmas 
dziesmas. Vispirms PIEKtelamas iepriekš iemācītās dziesmas. 
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Kārļa Alberta mūzika un teksts. 
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Ir svētīta mīļotā dzimtenes smilts. 
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2. Lai darbiem un upuyiem Latvijas labā 
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ās varoņu ģin 


īs mēs, 


Par Latviju stāvam tik stipri kā klints! 


Kā tērauds lai norūd 


3. Lai sasniedzas rokas, lai saslēdzas pleci, 
Ļai vienoti sird 


b) Aun, meitiņa, balti kājas 
IKS VI « E31 Jāņa Norviļa sabalsojums. 


Aun, meitiņā, balti kājas, Jāj man līdzi pieguļā. 
Ko es jāšu pieguļāi, Man nav bēra kumeliņi 

Es tev došu dūkanbēru, Jāj man līdzi pieguļā. 
Ko tas manim laba dara Dūkanbēris kumeliņš; 
Apēd manas tīras auzas, Dauza vara kamaniņ's. 


Šarm TK 


c) Puiši jāja pieguļā 
li, ty ds i Arvīda Žilinska sabalsojums. 


-F- 
ši. V bas gate auitaĀBas iek "ua Va V Tam 87 it 
Puiši jāja pieguļāi, Es ar līdzi taisījosi. 
Puišiem svārki, zābaciņi, Man tik balti paladziņ(i). 
Puiši jāja zirgus sieti, Es pie upes nodzerties(i). 
Atskrien zaļa līdaciņa, Norauj manu vainadziņ(u). x 
Tur aizdzina, tur palika Viņā jūras līcītē(i). 
Bandinieka klētiņāi, Sidrabiņa vadzītē(i). 
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d) Tumša nakte, zaļa zāle 
Liit: dB Jāņa Norviļa sabalsojums. 


4 Tesrex vaarteīā, zols m5-_ fe iecmā lioiēca eu me hp 


ķi 

4 1. Tumša nakte, zaļa zāle, Laukā laižu kumeliņu. 

Fi 2. Nu, Dieviņi, tava vaļa, Nu tavāi rociņā(i). 

4 3. Nu tavāi rociņāi Manis labis kumeliņ(i)s. 

ķ. 4. Migla, migla, liela rasa Man pazuda kumeliņ(i)s. 

i 5. Nokrīt migla, nokrīt rasa. Es dabūju kumeliņ(u). 

4 C. Mītnes vakars — ugunskura vakars (60 min.). 

l Ievada vārdi. Latvju zēni un meitenes! Vai atceraties baigo boļše- 
visma gadu — viltū un melos slēptu, moku, asiņu un spīganas nežēlī- 

X bas pilnu, bezgalīgu atriebībā, postā un.tumsonībā? Nav vēl vārda, 


| ar ko apzīmēt to baigo varu, kas pameta aiz sevis ģindeņus un drupas. 
Šī svešā vara nesa iznīcību visam tam, ko cilvēce sasniegusi savā mūžā. 
Līdz ar kādu no mūsu rakstniekiem mēs varam teikt: „Vārdi ir mēmi, 
lūpas nevarīgas, lai stāstītu par to necilvēcības bezdibeni, kuja malā 
stāvēja latvju tauta, nolemta pazudināšanai.”" Tomēr atkal reizi latvju 
tauta parādīja savu sīkstumu un apliecināja savu nesalaužamo dzīvot- 
gribu — tā drosmīgā cīņā izturēja un pārcieta sarkanā mēra gadu. 
1941. gada jūlija dienās tā uzgavilēja saviem atbrīvotājiem — Lielvā- 
cijas kapavīriem, 
Deklamācija. Aīdas Niedras — Latvijai. 

Esi sveika, Latvijas brīvība, mana tauta, drošā un spīvā! 

Naidā dega un drebēja pasaule, bet tu paliki modra un dzīva! 

Un tos vaidus, kas mokās pār tevi līst, izdzersim gaviļu kausā! 
( Mūžīga piemiņa kritušiem varoņiem Aizsaulē gausā! 
| Esi sveika, Latvijas brīvība, mana tauta, droša un spīva! 

Naidā dega un drebēja pasaule, bet tu paliki modra un dzīva! 


sa i S 


Dziesma: Daugav' abas malas. 
Deklamācija: 1. jūlijs. 
' Stāstījums: ,,Lielvācijas nomods pār Eiropu un tās vadoņa Adolfa 
Hitlera tālredzīgā un ātrā rīcība tomēr 22. jūnijā pārvilka svītru boļše- 
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visma pasāktajiem plāniem un akcijām. Nāvīgu triecienu ķerta, Eiropas 
iznīcināšanai nolemtā miļzu. armija sāka atkāpties. Vācu bruņotie.spēki 
arī šeit gāja.no uzvaras uz ūīzvarū, apzinoties, ka no boļševisma satriek- 
šanas. atkarājas visas Eiropas un .pat'visas kultūrālās pasaules atpestī- 
šana, Un izņemot vispasaules žīdisma pavadā esošās valstis, šajā at- 
pestīšanas kapā ar vācu bruņotiem spēkiem vienā Īrontē stājās desmi- 


tiem Eiropas tautu labāko dēlu: 


Boļševisma gigantiskajai frontei brūkot, atpestīšanas stunda vispirms 
sita tautām, kuras boļševiki iekaroja 1940. gada vidū. To, ko šīs tautas 


ata un pārdzīvojušas boļševisma gadā, nav iespējams raksturot. 


āpēc nav nekāds brīnums, ka,cilvēki, kuyus bijām paraduši uzskatīt 
par stingriem un nelokāmiem raksturiem, paši lapbrātīgi devās nāvē, 
lai nekļūtu ārprātīgi. 


Kultūrālā cilvēce līdz šim pazina metodes un līdzekļus, kas neciļvēkus 
padara par cilvēkiem. Boļševisms spēja pretējo — padarīt cilvēkus 
par necilvēkiem. Viņš tos apreibināja, solīdams paradīzi zemes, 
virsū, izsūca dvēseli un samina sirdsapziņu, nojauca visus individa svē. 


"tumus, * tos pienagloja pie kauna. staba un beidzot iedeva valgu rokā, 
pavēlot: ej, uzmeklē, nodod un pakay savu tuvāko, savu vēl neapmēto 


un nesaindēto piederīgo, draugu, tautieti. Un tā.no cilvēkiem tapa vajātāji 
un vajājamie. Ikviens nesa valgu vai nu rokā, vai kaklā, jo vienīgi šis 
valgs boļševiku 'iekārtā ir partijas virsotņu saite ar t. s. tautas masām. 
Un arī tiem,.kas nesa valgu rokās, lai ķertu citus, neredzams valgs vijās 


„ap kaklu, kas savilkās tad, kad tie savu Jūdasa lomu bija izspēlējuši 


Jo boļševisms ir nezvērs; kas aprij pats sevi. 


No šīs boļševisma būtības izejot, varam atskārst arī latviešu tautas : 
pārdzīvojumus necilvēcīgā režīma laikā. Tāpat. no tā izejot, varam 
saprast gaviles, kādās skanēja sirmā Rīga 1941. gada 1. jūlijā; kad 
vācu kayavīru triektās un,no mājām izdzīto tautiešu šāvienu pavadītās 
boļševiku atliekas atstāja pilsētu, lai pānikā trauktos pakaļ saviem 
asiņainajiem karogiem. 


Rīga atkal bija brīva. „Tā posās svētku rotā, kuras vidū mirdzēja 
svētais sarkanbaltsarkanais karogs. Latviešu tautas lūgšana, ko pāri 


visai zemei neskaitāmas reizes noraidīja Rīgas radiofons, skanēja līdzīgi 


augšāmcelšanās vēstij: Cīnītāji noslaucīja asiņainus sviedrus, pagrabos 
sadzītie iznāca dienas. gaismā, apcietināto un «aizvesto tuvinieki steidzās 


"uz tautas moku vietām — čekas cietumiem un uz tautas svētnīcu — 


Brāļu kapiem. Viņi alka pieredzēt augšāmcelšanās brīnumu arī pie sa- 


„viem mīļajiem, bet priekšā atrada tikai saltus un tukšus mūrus un mo- 


cekļu kapenes, kas kis gēlu seju. parādīja visā tās drausmīgajā kai- 


lumā. 


: Tā bija. ilgi gaidītā un Dieva: izredzētā diena, kurā zemi slūcīja a asaru 
lietus. Asarām acīs latvieši skatījās liesmainajos” karogos un atsegtām 
galvām klausijās tautas lūgšanā. Asarainu vaigu draugs skūpstījās ar 
draugu, tautietis spieda roku tautiešam. . Asarām slacītiem ziediem tauta 


"apsveica savus atpestītājus — varonīgos vācu vīrus un savus kareivjus, 
"kas, moku gadu pārcietuši, parādījās ielās, lai teu Rīgas tīrīšanas un 


boļševiku: bandītu vajāšanas darbu. , 


Tās bija svētas «asaras, jo tās aizskaloja kaunu un pazemojumu, kas 
tautu bija šautis visu baigo gadu un atdeva tautai atpakaļ nomocīto 
dvēseli. Tā bija tautas dziļākā pateicība saviem atbrīvotājiem, 

No šīs dienas paiet divi gadi. Prieka un sāpju asaras jau sen no- 
žuvušas. Latvieši kļuvuši cīnītāji, kas apzinās, ka no uzvaras pār boļ- 
ševikiem atkarājas ne tikai viņu, bet visas Eiropas liktenis. Ikviens lat- 
viešu karavīrs zina, ka tautas ceļš uz paliekamu dzīvību, brīvību un 
tēvzemi iet caur padomju zemes purviem, klajumiem, stepēm un tuksne- 
Šiem, aiz kuriem slēpdamies nāvīgi ievainotais boļševisma miljongalvai- 
nais pūķis vēl stiepj savas asiņainās ķetnas, lai celtos uz jaunu iznī- 
cības un nāves gājienu. Viņš saprot, ka tā nav cīņa eiropiskā nozī- 
mē, tā nav cilvēku cīņa, kurus aizkartas goda vai svētuma jūtas pada- 
rījušas par pretiniekiem. Tā ir nebijusi cīņa, kuyā cilvēki cīnās ar 
necilvēkiem, ar masu, kam boļševisms laupījis visu cilvēcīgo. Tā ir 
cīņa uz dzīvību un nāvi, kuya jāizbrien līdz' galam, .lai iegūtu kāroto 
dzīvību. Tā ir gaismas cīņa ar tumsu, kupā gaismai jāpārstaigā visi 
perēkļi, kas vēl varētu izelpot šo tumsu. Lūk, tāpēc latvieši, kapodami 
tālu no savas zemes, tomēr cīnās par to, un tauta, viņu grūtās gaitas 
svētīdama, zina, ka tur, kur visas Eiropas tautas upurē savus dižākos 
dēlus, neviens neko nedāvina un nav tiesīgs neko dāvināt par velti. 

Savā atpestīšanas dienā visa Latvija lepnumā raudzīsies uz saviem 
dēliem, kas cīnās blakus vācu kayavīriem pret ienīsto boļševismu un 
kaļ savai tautai drošu un laimīgu nākotni. Austrumu kaujas laukos 
latviešu cīnītājs .vēl pilnīgāk un vispusīgāk iepazīstas ar boļševismu, 
nekā viņš to «spēja šeit, melu un māņu aizplīvurotajā posta gadā. Un 
viņš liek savam ierocim gādāt par to, lai šie zvēri cilvēku sejās nekad. 
vairs nespētu apdraudēt cilvēci, ! 

— Pirms diviem gadiem vācu. kajavīrs norāva boļšēvisma važas no 
manas zemes, —— šinīs dienās teica kāds ievainotais latviešu cīnītājs. — 
Bet es zinu, ka pilnīgu Latvijas atpestīšanu var dot tikai boļševiku 
galīga satriekšana. Ja būs vajadzīgs, mēs dosimies līdz pat Vladivosto- 
kai, lai noslaucītu šos cilvēces netīrumus." 


(No „Daugavas Vanagu" 1942. g. 14. numura.) 


Dziesma: Par zemi, ko mīlam. 
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Stāsti un atmiņas par vācu ka;aspēka uzvaras gājienu cauri mūsu zemei. 


un viņām Cīņu dienām. i |; 
Dziesma: Daugavas vanagu dziesma. | 
Stāsti un atmiņas par karpa dienām Latvijā un latviešu partizānu cīņu 
gaitām. , 


Lasa tēlojumus un stāstus par lātviešu partizānu cīņām. Ļoti ieteicami: 
i V. Lesiņa — Pelēcis (krājumā , Varoņa augšāmcelša- 
nās"), J, Andrupa — Cīnītāji. 


Dekļamācija. 


Noslēguma vārdi, 


Dziesma: .Svēts mantojums. 


11. JŪLIJA SANĀKSME — 
apvidus rotaļas un vieglatlētikas pārbaude. 


Ievadā — āra rotaļas. 


Vienības pārbaude vieglatlētikā: 
a) vanagiem 
100 m skrējiens, 
tāllēkšana, 
augstlēkšana, 
5 kg lodes vai akmens grūšana, 
800 g šķēpa mešana, 
4X100 m stafete. 
b) vanadzēniem 
60 m skrējiens, 
tāllēkšana, 
augstlēkšana, 
80 g metambumbiņas vai akmens mešana, 
4X60 m stafete. 
Katram obligāti jāpiedalās trīs disciplīnās: skrējienā, tāllēkšanā un 
mešanā (vanagiem šķēpā, vanadzēniem metambumbiņas mešanā). 
Meitenēm piedalīšanās sacensībās vēlama (vanadzēnu programma). 
Rezultāti jāiesūta Fiziskās audzināšanas un sporta daļai Rīgā līdz 15, 
jūlijam, atzīmējot katra dalībnieka dzimšanas datus, 


Āra rotaļas. 


Kādēļ LJO darbā ierindotas āra rotaļas? Tādēļ ka tās saista jaunie- 
šus, dod iespēju vingrināties izlūku mākās un sagatavoties dienās kļūt 
par labu kayavīru, palīdz veidot raksturu, 

"Āra rotaļās sastopamie elementi, kas noder zēnu zināšanu pavairoša- 
nai un rakstura veidošanai: pielavīšanās, sekošana pēdām, aizsegas 
izmantošana, maskošanās, novērošana, spriešana, ceļa atrašana, apkārt- 
nes zināšana, karšu lasīšana, debess spīdekļu pazīšana, meža mākas un 
laika novērošana. 


Rotaļās jāievēro šādi, visai svarīgi noteikumi: 

"Rotaļu noteikumiem jābūt skaidriem un nepārprotamiem. Vadītājam 
tie pirms rotaļas sīki jāizskaidro, Sevišķa vērība piegriežama noteicot 
rotaļas laukumu. Vislabāk dot rotaļniekiem līdzi iepriekš sastādītus 
plānus. Arī laiks jānosaka iepriekš. Attālumi aprēķināmi tā, lai zēni 
tos noliktā laikā varētu veikt. Pazīšanas zīmes un sagūstīšanas veidi 
jānosaka iepriekš. Visbiežāk un visvienkaršāk ir lietot dažādu krāsu 
dzīparus ap piedurkni, kuyus noraujot rotaļas dalībnieks skaitās sa- 
gūstīts. 

Sniedzam vairākus rotaļu paraugus: 


1. Sardzes rotaļa. Nolūks: novērošana, pielavīšanās, uzmanība un 
veiklība. 

Apvidus: šķēršļots mežs. 

Dalībnieki divās daļās. Vienas puses dalībnieki nēsā ap savām pie- 
durknēm sarkanas dzijas gabaliņus, bet otri zilas. 


I as = ea ae ee 
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metru lielu gabaliņu. 


Vienu sarkano nostāda tādā vietā, no kurienes viņš var viegli redzēt 
visu apkārtni. Šeit viņš veselu stundu staigā šurp un turp pa desmit 


| Viņam uz krūtīm, pakārta kaklā, "karājas papes tāfelīte, ne lielāka 
| par 30X30 cm, ar zīmi uz tās. Kad gabaliņš nostaigāts desmit reizes, 


| viņš arvien apmaina tāfelīti ar tādu, uz kuyas ir cita zīme. Pilnīgi 
ļ pietiek ar sešām tāfelītēm, kuyjām katrā pusē dažādas zīmes. 

| Ziliem nepamanītiem jāpiezogas klāt tik tuvu, lai varētu šīs zīmes 
) 


atzīmēt attiecīgā parādīšanas kārtībā. 


Apmēram kilometru tālāk kāds zilais tēlo sargu ar citām zīmēm, bet 


|! sarkaniem tās jāizspiego, un jāsataisa Ziņojums. 
Sargi nekā cita nedara, kā staigā šurp un turp, un apmaina 


savas 


| tāfelītes, bet pārējie var gūstīt viens otru, noraujot no piedurknēm krā- 


sainās dzijas. 


Tanī brīdī, kad zēns zaudē savu dziju, viņš ir „miris”, un tam aiz- 


liegts rotaļu turpināt pirms nesaņem no vadības jaunu. 


Rotaļas beigās tiesnesis uzklausa visu ziņojumus un saskaita, cik no 
tiem ir pareizi. Par katru no sešām, ziņojumā pareizi uzrādītām zīmēm 


| ieskaita viņa pusei par labu vienu atzīmi. 


dzīt un skriet kaut kuyā apvidū. 


Apvidus: atklāts, bet nelīdzens. Robežas noteikti nosakāmas. 


| lībnieki: viens (zaķis) pret četriem (mednieki). 
Apm. 4 zēni ir „zaķi”, Viņi var izklīst atsevišķi, vai turēties 
var slēpties, bet tomēr pastāvīgi jāvirzas uz citu vietu (apvidu 
nedrīkst). Zaķi pie pleca nes sarkanu lentīti. Pēc stundas ceļā 


2. Zaķu medības, Nolūks: vingrinājums slēpties, pielavīties, pēdas 


Da- 


kopā, 
atstāt 
dodas 


mednieki (apm. 16). Viņiem jāturas kopā pa divi. Medniekiem jālūko 


| rotaļas beigas pēc pulksteņa. 


zaķus notvert, Mednieki uzvar, kad notvēruši visus zaķus. Noteikt 


3. Briedis. |(Nolūks: neredzami pielavīties labi saredzamam briedim. 


Dalībnieki: ne vairāk par 2 kopiem. 
Apvidus: bez aizsegām, Mežs neder. 


V 


Zēni lūko pēc iespējas tuvāk pielavīties , briedim", Kuyu „briedis” 


dītājs dod beigu signālu. Visi pieceļas. Uzvar, kurš pielavījies vis- 


3 ierauga, tam jāatkāpjas, un jāpielien no jauna. Pēc zināma laika va- 


tuvāk un mazāk ieguvis soda punktus. 
Naktī šī rotaļa izvedama kā dzirdes rotaļa. 


4. Robežsargi un kontrabandisti. Šī rotaļa spēlējama it īpaši naktī, 


gādina lielo burtu H un apzīmējamas laternām vai karogiem. Rotaļa 


| nelīdzenā, kokiem vai krūmiem apaugušā laukā. Laukuma robežas at- 
J 
| 


ilgst */4 līdz 1 st., un beigu laiks jāpaziņo sākumā. 
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"Rotaļas dalībnieki sadalās: 8 ir saņēmēji, 50 — robežsargi un 42 — 
kontrabandisti. Vajadzīgie piederumi: elektriskas laternas saņēmējiem, 
priekšmets baltā papīrā (,„kontrabanda") uz katriem trim kontrabandis- 
tiem, laternas vai karogi robežu apzīmēšanai. 


O | ARC) 
OceccOtceccOccecO 
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Jūras krasts 


O — laterna, c — robežsargs, R — saņēmējs, 8— kontrabandists, 
Dalībnieku stāvoklis rotaļas sākumā. i 


Saņēmēji iepriekš norunājuši ar' kontrabandistiem slepenus sig- 
nālus. Tādi signāli, kā „Nē, robežsargi tuvu", vai „esmu ielenkts" "u. C. 
viegli sagudrojami; jāpatur prātā, ka elektriskās laternas gaisma cauri 
pirkstiem spīd sarkani. Saņēmēji nedrīkst iet krastam tuvāk par H 
krusta līniju, bet var brīvi kustēties. H augšējā daļā.  Saņēmējus ne- 
var aizturēt, un, pirms kontrabandisti nav ienākuši H augšējā daļā, 


robežsārgi nevar saņēmējiem pienākt tuvāk par 30 soļiem. (Šis notei-, 


kums reti rada grūtības, jo, tiklīdz saņēmēji ielenkti, tie vienmēr var 
brīvi kustēties projām.) Kad saņēmēji dabūjuši kontrabandu, viņi to 
nodod tiesnešiem. 4 


Robežsargi sākumā stāv uz H krusta līnijas, bet vēlāk var kus- 


tēties pa visu laukumu. Viņi var strādāt atsevišķi vai grupās un var 
apcietināt katru kontrabandistu un notaustīt viņu. Pēc .caurlūkošanas 
kontrabandists jāatlaiž. Ja kontrabandu atrod, tā jānodod tiesnesim 
pie pirmās izdevības. Robežsārgi savā ārā var, lietot dažādus sig- 
_nālus, izņemot gaismas signālus. 


Kontrabandisti strādā grupās pa trim. Katra grupa nes „kon- 
trabandu", ietītu baltā papīrā, lai būtu redzamāka. Rotaļai sākoties, 
kontrabandisti atrodas pie „kKrasta” un var tūlīt iet uz saņēmēju pusi 
Viņi. nevar pretoties, ja viņus pārmeklē, Ja viņu kontrabanda atņemta, 
wai nodota saņēmējiem, viņi var palīdzēt citiem kontrabandistiem un 
maldināt robežsargus. 


20 | 


Šī rotaļa parasti arvien labi izdodas. Nedrīkstētu viņa tomēr būt ga- 
pāka par stundu. Tiesneši vajadzīgi ap 5 uz simta rotaļnieku,: drūzmas 
un trokšņa novēršanai. Ja dalībnieku skaits sevišķi liels, robežsargi 
var nēsāt aproces vai citu kādu pazīšanas zīmi, 

Tā kā patreiz naktsrotaļas nav vēlamas, ieteicams šo rotaļu izvest 
dienā, laternas aizvietot ar karodziņiem. 


18. JŪLIJA SANĀKSME — 
peldēšanas diena. 


Sanāksme veltīta peldēšanas apmācībai, rotaļām ūdenī un peldēšanas 
demonstrējumiem., 

Sanāksme jāievada ar 5 līdz 10 minūtes ilgu gaisa peldi, kuyas laikā 
jāsniedz paskaidrojumi par sanāksmes norisi un kārtību ūdenī. 

Seko rotaļa ūdenī — skat. peldēšanas programmā, piem. „Kaķis, pele 
un ala”. 

Kraula apmācība a) uz sauszemes un i 

b) ūdenī (skat. peldēšanas programmā kraula ap- 
mācību). 

Apmācības starplaikos rotaļveidīgi lēcieni ūdenī ar jautrības elementiem. 

Pēc apmācības ūdenī sauszemē jāizņem kāda sacensību rotaļa (skat. 
jūnija mēneša programmā), lai dalībnieki dabūtu iesildīties. s 

Pēc tam vēlami peldēšanas stilu un lēcienu demonstrējumi. Var ap- 
mācīt dažos lēcienos arī dalībniekus. (S 
„Izlases vieglatlētu grupa tajā pašā laikā startē apriņķa meistarsa- 
cīkstēs vieglātlētikā. ! ] 


Par apriņķa meistarsacīkstēm gaidīt tuvāku informāciju! 


25. JŪLIJA SANĀKSME —. 
pētniecības gājiens. 


Lai jaunatnes ekskursijas padarītu interesantas un radītu zēnos lie- 
lāku interesi pret vietējo apkārtni, rīkojami pētniecības gājieni. Pēt-. 
niecības gājiens ir gājiens — ekskursija ar zināmu uzdevumu. Pētniecī- 
bas gājiens ļoti attīsta zēnu pašierosmi un patstāvīgu darbību, jo šeit 
jaunieši darbojas pa kopām un saimēm. Sākumā. katrai saimei un 
"kopai dodams: llīdzi pavadonis no vadītājiem, kas būtu tikai neitrāls 
novērotājs un padomdevējs kritiskos: brīžos, kā arī uzraudzītu sadzīvi 
un darbību. 1 

Parasti pētniecības gājieni dalās: 

ca) pētniecība pēc jautājumiem, 
b) pētniecība pēc fabulas. 

Pirmais gadījums piemērojams vanadzēniem, otrs — vanagiem. 

Pētniecības gājiena jautājumu atbildes rīkotājam labi jāpārzina, lai 
beigās iztirzājumā dotu pareizās atbildes. Par pētniecību jāraksta Ziņo- 
jums, kas beigās jānodod rīkotājam. Šādi gājieni rīkojami kā sacen- 
„sība starp kopām un saimēm (tuvāki norādījumi sekos). 
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Par katru jautājuma pareizu atbildi dod zināmu punktu skaitu, nepil- 
nīgu atbildi attiecīgi samazina. Vērtējama arī sadarbība un darbība 
gājiena laikā pēc pavadoņa ziņojuma. 

Rīkotājam gājiens rūpīgi sagatavojams un izprasāma arī maršrutā ie- 
tilpstošo objektu apskates atļauja no īpašniekiem. 


Pētniecības objekti. 

Jautājumi jādod tādi, lai zēni, apvidu izstaigājuši, gūtu vispārēju jē- 
dzienu par turienes dabu, apvidu, floru un faunu, ļaudīm, viņu dzīvi, no- 
darbošanos, īpašiem darba paņēmieniem, vēsturi, folkloru un garīgās at- 
tīstības līmeni. 

Pētniecības objekti var būt: 1. daba, 2. ļaudis, 3. vēsture. 


Pētniecības fabula. 


Lai gājienu padarītu grūtāku un reizē ar to interesantāku, kā arī pra- 
Sītu vairāk zināšanas, «tad dodama fabula — kopēja sakarība. 

Fabulu pētniecības gājienam var sastādīt vadoties no vietējiem ap- 
$tākļiem. * Vislabāk der ņemt vēsturisku, pie kam jautājumiem jābūt pie- 
Ittērotiem fabulas laikmetam. Mūsu vēsturē ir daudz piemērotu gadīju- 
fūū, kurus var piemērot gājienam. Cīņas pret austrumu iebrucējiem, mū- 
Šū partizānu cīņas pret boļševikiem un bandītiem, viss tas var noderēt 
ifitēresantu fabulu izstrādāšanai. 


Pētniecības gājiena paraugs Jelgavas apkārtnē vanadzēniem. 

Ietēicamais maršruts: Mītne — pilsēta — pils — Valdeķu muiža — 

Aizupes — lecēni — Brankas — Purmaļi — Pin- 

kas — Riekstiņi — Nārušķi — Garozas stac. — 

Līči — (zāģētava) — Dūres — Jelgava. 
APrākstait Jelgavas tiltus! 

2. Kās raksturīgs „Trīsvienības baznīcai"? Ko jūs zinat par viņas 
vēsturi. 

3. Kad Ccēlta Jelgavas pils un kas agrāk bijis viņas vietā? Kas cēlis 
pili? 

4. Kāpēc Jelgavā tik daudz namu galos un arī sānsienās redzama t. s. 
statņu būvē, t, i. koka statņu starpas piemūrētas ķieģeļiem? Kādas priekš- 
rocības šādāīt būvju veidam, salīdzinot ar parastām ķieģeļu un koka 
celtnēm? Vai statņu būvju fasādēs vērojamas arī kolonas? 

5. Kaut kur pā ceļam uz šosejas izmēriet, cik soļu katram 100 metros 
(3X skaitot un Ņemot vidējo). 

6. Kā cēlies Jelgavas nosaukums? 

7. Cik veca ir Rīgas-Jelgavas šoseja? Vai agrāk tā atradās šinī pašā 
vietā? Aprakstiet, kā tā radās. 

8. Kādi koki aug Mežā starp mžsr. Jaundūmiņi un Klijēnu mājām? 

9. Vai dīķis pie muižas tilta ir mākslīgi radīts vai tas ir mazs ezeriņš? 

10. Uzskicējiet Brankū māju novietojuma plānu! Atzīmējiet, kādām 
vajadzībām kalpo katrā ēka! Kāda ir galvenā Branku māju nevis 

nodarbošanās? 
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lī. Vai Branku ceplis vēl darbojas? Aprakstiet cepļa darbību un uz- 
skicējiet cepli no Branku māju puses! Kur gūst izejvielas? 

12. Vai Griķu, Zariņu, Purmaļu, Riekstiņu mājas attaisno savus nosau- 
kumus? 

13. Vai Nārušķu mājās vēl izmanto celtni no cīņu laikiem? Kādām 
vajadzībām? 

14.'Ko vērojat kapsētā pretī Ķīķu mājām? Cik šī kapsēta veca? Kādas 
raksturīgas iezīmes? 

15. Kāda ir Līču māju iedzīvotāju nodarbošanās? Kāpēc Līčiem tik 
daudz ēku? Kādam nolūkam tās celtas? 

16. Kur atrodas sirojuma gaitā lielākais ābeļu dārzs? 

17. Vai Pinkās dzird, ko Rīgā runā? Cik Pinkās ēku? Vai novietne 
tipiska Zemgālei (plāna skice)? 

18. Kā sauc upīti pie Dūres mājām? Kādā virzienā tā tek? Cik metrus 
minūtē tek straume? U. ti. t. 


JŪLIJA MĒNEŠA PELDĒŠANAS PROGRAMMA. 


Krauls. 


Peldot kraulā ir sasniedzams vislielākais ātrums. Peldētājs virzās uz 
priekšu nepārtraukti, jo roku un kāju darbības notiek nepārtraukti. Pel- 
dētāja spēki tiek racionāli izlietoti un viss darbs racionāli sadalīts visām 
ķermeņa daļām. Ķermeņa stāvoklis ir izstiepts, galva iegremdēta un 
muskulātūra pilnīgi atbrīvota. 


Roku darbība. 


Peldēšanu kraulā ievada slīdēšana. 

Peldētājs slīd izstiepis rokas virs galvas. Ja airēšanas darbību ievada 
labā roka, tad sākumā tai bez piepūles ļauj grimt., Kad roka nonākusi 
galvas augstumā, to pilnīgi izstiepj un velk ar visu spēku, airējot ūdenī 
nedaudz iegrimst arī plecs. Rokai visā gapumā jājūt ūdens pretestība. 
Airēšanas noslēgumā rokas un pleca muskulātūra jāatbrīvo, jāļauj rokai 
liekties elkonī un pieslīdēt pie gurna. Īsi pirms labās rokas izcelšanas 
no ūdens, airēšanas darbību sāk kreisā roka. Noslēdzot airēšanu, pilnīgi 
atbrīvotu labo roku izceļ virs ūdens, virza uz priekšu un atkal iegremdē 
ūdenī. lIzceļot roku virs ūdens, vispirms parādās saliekts elkonis, plecs 
un tikai pēc tam roka. Sākumā elkonis pacelts augstu un, virzot roku 
uz priekšu, plauksta slīd tuvu gar ūdens virsmu. Virzot roku uz priekšu, 
muskulātūra ir pilnīgi atbrīvota. Iegremdējot roku, vispirms ūdeni 
ieslīgst plauksta, tad elkonis un plecs. Iegremdēto roku uz īsu brīdi zem 
ūdens izstiepj, cenšoties satvert tālāk priekšā esošo ūdeni, ļauj dziļāk 
ieslīdēt ūdenī — airē u.t.t. 


Roku darbības kļūdas. 


1. Roku un plecu muskuļi pārāk savilkti, peldētājs valstās no vieniem 
sāniem uz otriem. 

2. Rokas šķērso ķermeņa viduslīniju, vai arī airē sānis, tālu no 
ķermeņa. 
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3. ēkas visu darbību laikā par daudz saliec: iegremdē tuvu pie galvas 
„un airē tuvu pie ķermeņa. A 


4. Rokas nemaz neliec, kādēļ, pārnesot uk uz IES ir spiests iz- 
celt auguma augšdaļu virs ūdens. 4 


5. Roka airēdāma iet līkloču vai airējot pārķey (t. i. rail airējumu 
, _nenobeidzžis, roku atvirza atpakaļ un airējumu sāk no jauna). 


6. Plauksta šķeļ ūdeni un pirksti izplēsti, nav savienoti. 


V Kāju darbība. | 


Kāju darbības palīdz peldētājam virzīties uz priekšu un pasarga kājas li 
no dziļas iegrimšanas ūdenī. | 

Peldot kājas darbojas nepārtraukti. Slīdējuma beigās vienai kājai lauj 
iegrimt ap 30—40 cm ūdenī, pirkstgaliem un pēdai ļauj saliekties. Otra 
kāja paliek pie ūdens virsas. Liekdamās gurnu, bet joti maz ceļu locīta- | 
vā, kāja spēcīgi virzās no apakšas uz augšu. Izceļot kāju, pēda un pirkst- : 
gali izstiepjas, veido sitienu. Otra kāja tai pašā laikā iegrimst ūdenī. Pirkst- 
gali visu laiku vērsti uz iekšu. Kāju muskuļus sasprindzina tikai īsu brīdi, |; 
— kājai virzoties no apakšas uz augšu. Kājas izpilda sitienus tuvu zem 
„ūdens virsas, pašas virs ūdens nepaceldamās, vai paceldamās ļoti maz. 
Salīdzinājumā ar roku darbībām, kāju darbības notiek daudz ātrāk, biežāk: 
kamēr abas rokas veic savu darbu vienu reizi, KO izpilda trīs, četrus, pat 
T sitienus. 


Īru 


Kāju darbības kļūdas. —- 
1. Kāju muskuļi pārāk sasprindzināti, pirkstgali visu laiku stingri iz- . 
stiepti, kājas virzās viena no otras ļoti tālu. . 


v 4 Kājas stipri liec ceļos, izceļ augstu virs ūdens un izpilda sitienus no 
augšas uz leju. Tādēļ kājas grimst un peldētājs nevirzās uz priekšu. 


3. Kājas darbojas gļēvi, reti un grimst dziļi ūdenī. R JO 


, Elpošana. 


"Peldētājs ieelpo reizē ar labās vai kreisās rokas virzīšanos uz priekšu. 
Ieelpo pastāvīgi vienā un tai pašā pusē vai arī pārmaiņus vienā un otrā 
pusē. Ja peldētājs ieelpo pastāvīgi vienā pusē, piem., labā, tad labo roku 
"izceļot virs ūdens un virzot uz priekšu, ar kreiso roku airējot, galvu ne- 
„daudz pagriež pa labi, muti paceļ virs ūdens, atvep, nedaudz sašķiebj un 
ātri ieelpo. Galvu nevajaga pagriezt pārāk daudz, jo ūdens iekļūšanu mutē 
aizkavē peldētāja galva, kuyas priekšā ūdens atsisdamies, izveido vilni, bet 
sejas priekšā ieplaku, kas ir pietiekami dziļa, lai, galvu nedaudz pagriežot, l 
mute jau atrastos virs ūdens. Izelpošanai galvu pagriež taisni, ar seju uz | 
leju. Sākumā izelpo vienmērīgi, izelpošanas noslēgumā gaisu spēcīgi izpūš "A 
caur muti un degunu ūdenī. Elpošanu var retināt, ieelpojot katrā otrā airē- s 
šanas reizē, vai arī pārmaiņus vienā un otrā pusē: labo roku virzot uz «J 
priekšu — ieelpo, kreiso roku virzot uz priekšu — sāk izelpot, labo roku i 
virzot uz priekšu — nobeidz sāk RR) Nākošo reizi ieelpo reizē ar krei-. | 
sās rokas virzīšanos uz priekšu. i 
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Elpošanas kļūdas. 


1. Peldētājs aiztur elpu, ieelpo tikai caur degunu, nepilnīgi izelpo — 
rezultātā, ātri noģurst, smok. 

2. Ieelpojot galvu atiiec, izcel augstu virs ūdens, kājas dziļi iegrimst. 

3. Izelpojot griež galvu par daudz sānis un izelpo virs ūdens; augums 
valstās un traucē slīdēšanu: i (ARA 

Šīs kļūdas var labot, vingrinoties elpošanu seklā ūdenī; peldētājs no- 
guļas, atbalsta rokas pret dibenu un iegremdē galvu ūdenī. Ieelpojot 
pagriež galvu tikai sānis, bet izelpojot pagriež galvu taisni un. zg? 
ūdenī. Vingrinājuma laikā var izpildīt arī kāju darbības. 


Kraula apmācība. 
Ūz sauszemes. 


Roku darbību izpilda stāvot pamatstājā, auguma augšdaļu noliecot uz 
priekšu. Roku izstiepj virs galvas un virza no augšas uz leju līdz gur- 
niem, te roku liec elkonī un pilnīgi atbrīvotu gar sāniem ceļ uz. augšu 
un darbību sāk no jauna. 


Kāju darbību izpilda. noguļoties pāri otra peldētāja mugurai vai s0O-. 
lam, rokas atbalstot uz zemes. Sitienus izpilda no apakšas uz augšu, 
sitienu brīdī izstiepjot pirkstgalus. 


Ūdenī. 


1. vingrinājums. (Noguļoties seklā vietā ūdēnī un atbalstot rokas uz 
zemes, kult ar kājām ūdeni. Tā kā kājās šādā stāvoklī grimst, tās neat- 
laidīgi viena aiz otras jāspey uz augšu. Spērienu laikā nevalstīt augu- 
mu, neliekt ceļos kājas, pēdas turēt brīvi un sitiena brīdī izstiept. Kāju. 
pēdas virzīt tikai līdz ūdens līmenim. 

Šo vingrinājumu izdarīt vairākas reizes pa 1-3 minūtēm, nepārtrauktā 
rakstā. Neaizturēt elpu, bet ieelpot dziļi un izelpot sparīgi. R 


2. vingrinājums. . Tas pats, kas 1. vingrinājumā, bet turoties ar rokām 
pie priekšmeta, kas atrodas ūdens līmeņa augstumā. . Ja kāju darbības 
šādā stāvoklī veicas pietiekami labi, tad (kuļot ar kājām ūdeni), pagriežat 
galvu sānis, atvērt muti un strauji, tomēr dziļi ieelpot. Nākošā brīdī pa- 
griezt seju uz leju un sparīgi izelpot ūdenī. 


3. vingrinājums. Slidināšanās pa ūdens virsu, kuļot ar kājām ūdeni. 
Pirms slīdēšanas izstiept rokas virs galvas, noliekties uz priekšu, ieelpot, 
"un, atgrūžoties ar kājām no zemes, augumu pilnīgi izstiepjot, nogulties 
ūdenī. Slīdot uz priekšu, kult ar kājām ūdeni kā 1. vingrinājumā. Slī- 
dēšanu uz priekšu turpināt tik ilgi, cik to atļauj ieelpotā gaisa krājums. 
Pārtraucot slīdēšanu, piečelties stāvus un dažas reizes dziļi ieelpot un 
izelpot; pēc kam turpināt slīdēšanu. Slīdēšanas laikā neļaut viduklim 
dziļi iegrimt ūdenī, sitienus izdarīt no apakšas uz augšu, kājas ceļos 
neliecot. ķi 

4. vingrinājums. Izdarīt slidināšanos kā 3. vingrinājumā, bet slīdēša-. 
nas laikā izpūst elpu ūdenī. Ieelpošanai pagriezt galvu uz labo vai kreiso ' 
pusi, atvērt muti un mēģināt dziļi ieelpot. Ja pirmajos vingrinājumos tas 
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neizdodas, vingrinājumu atkārtot. Ja izdodas — mēģināt ieelpot un 
izelpot vairākas reizes. . 

5. vingrinājums. Roku darbību stāvot ūdenī līdz krūtīm.  Vingrinā- 
jumu sākot, pacelt vienu roku uz augšu un noliekties uz priekšu tā, lai 
krūtis un pa daļai arī pleci būtu iegremdēti ūdenī. Pacelto roku vilkt 
no augšas uz leju — airēt, otru roku tai pašā laikā liekt nedaudz elkonī, 
izcelt no ūdens un, virzot pa gaisu, pārcelt uz priekšu. Kustības izdarīt 
bez steigas. To pašu vingrinājumu var izdarīt arī soļojot uz priekšu. 

6. vingrinājums. Roku kustību saskaņošana ar elpošanu, vispirms sau- 
sumā, vēlāk stāvot līdz pakrūtei ūdenī. Ceļot labo roku uz priekšu, t.i. 
airējot ar kreiso, pagriezt seju uz labo pusi un ātri ieelpot, vēlāk airējot 
ar labo roku — ceļot kreiso uz priekšu, pagriezt seju uz leju un sparīgi 
izpūst elpu ūdenī. Šis vingrinājums vairākkārt jāatkārto, jo — pareiza 
elpošana labā saskaņā ar roku un kāju kustībām ir drošas peldēšanas 
pamats, | < 

7, vingrinājums. Vingrināties „aklā" peldēšanā, t. i. slidināties uz 
priekšu, seju iegremdējot ūdenī, sparīgi kuļot ūdeni ar kājām un ne- 
daudz lēnākā tempā iroties ar rokām. Roku un kāju darbībām jāiet sa- 
skanīgā rakstā, acis jātur atvērtas. Ja aklās peldēšanas laikā ieelpotais 
gaiss izsīcis, nostāties uz kājām, dažas reizes ieelpot un izelpot un vin- 
grināšanos atkārtot. 

8. vingrinājums. ,„Aklās" peldēšanas laikā, ceļot labo roku uz priekšu 
un airējot ar kreiso, pagriezt galvu uz labo pusi un strauji ieelpot. Airē- 
jot ar labo roku — ceļot kreiso. uz priekšu, pagriezt seju uz leju un iz- 
elpot ūdenī. Kad tas izdarīts, ieelpošanu un izelpošanu atkārtot. Ja reizē 
ar gaisu ieelpots arī ūdens, tad nostāties uz kājām un atelpot. 

9. vingrinājums. Elpošanu saskaņot ar roku un kāju kustībām ir grūts 
uzdevums, to atrisināt izdosies tikai pakāpeniski, neatlaidīgi vingrinoties. 
Vingrināties kraula darbības izdarīt ilgstoši. Sākumā iemācīties minētās 
darbības, tad saskaņot tās ar elpošanu. Tikai tad, kad tas ir panākts, 
paātrināt kustību tempu — vingrināties peldēt ātri un ilgāku laiku. 


Lēcieni ūdenī. 


 Lēcieniem ir liela nozīme kā drosmes vingrinājumiem, Tie satur arī 
daudz jautrības elementu. 


Lēcieni uz kājām. 

1. Lēciens no krasta vai laipas seklā ūdenī, sasniedzot dibenu, jāpie- 
tupjas. 

2. Tas pats lēciens, tikai nedaudz dziļākā ūdenī un pietupjoties ie- 
gremdēt galvu. 

3. Lēciens atmuguriski seklā ūdenī, tāpat kā uz priekšu. 

4. Lēciens vairākiem kopā, sadoties rokās. Šis lēciens noder bailīgā- 
ko iedrošināšanai. 

5. Lēciens ūdenī, kas sniedzas pāri galvai, no augstākas laipas, sā- 
kumā no puspietupiena, vēlāk no pamatstājas. 


Lēcieni uz galvas. 

1. Lēcējs nostājas seklā vietā līdz gurniem ūdenī, noliec auguma 
augšdaļu un savieno rokas virs galvas. Lēcienā ļauj krist auguma augš- 
daļai uz priekšu, atgrūžoties vai pat palecoties no atbalsta un ienirt ūdenī. 
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2. Pamazām tuvinot atbalsta vietu ūdens līmenim, to pašu lēcienu 
izdara jau no laipas. 

3. No lielāka augstuma (1—2 m) lēciens no stājas uz ceļiem, 

4, Atkārtot 1. lēcienu uz galvas no lielāka augstuma, 

5. Iekritiens atmuguriski, noliecoties un satverot kājas pie potītēm. 
Lēcējs šādā stāvoklī paliek tik ilgi, kamēr iekritis ūdenī. 

6. Iekritiens atmuguriski no lielāka augstuma, ar taisnu ķermeni. 


Niršana. 


Niršanai ikdienas dzīvē ir liela nozīme. Priekšmetu izcelšana un slīk- 
slošo glābšana bez niršanas nav iespējama. Nirt var, ielecot ūdenī ar 
galvu uz priekšu, vai arī no peldoša stāvokļa. Vingrinoties niršanā, 
pirms niršanas dziļi jāieelpo” Uz priekšu pārvietojas, peldot zem ūdens 
uz krūtīm vai arī ar rokām izpildot darbības kā peldot uz krūtīm, bet 
ar kājām izpildot sitienus kā kraulā. Ūdenī acis jātur atvērtas. 

Niršana notiek tālumā, dziļumā, vai arī uzmeklējot un salasot iegrem- 
dētos priekšmetus. 


Rotaļas ūdenī (ūdens līdz gurniem). 


Kaķis, pele un ala. Dalībnieki stāv aplī žākļstājā. Kaķis ķer peli. 
Pele iebēg alā (iznirst caur kāda stāvoša dalībnieka kājām) un pārvēr- 
šas par alu, ala par kaķi un kaķis par peli... 

Tupus sunīši, Parastie sunīši kā uz sauszemes. Viens ķer, citi bēg. 
Nedrīkst piesist, ja pietupies un iegremdējis galvu zem ūdens. 

Jātnieku cīņa. Divi zirgi, divi jātnieki. Jātnieki cenšas. viens otru 
apgāzt. ? 

Niršana cauri kājām. Divi vai trīs dalībnieki nostājas dažus metrus 
viens no otra. Nirējs, iznirstot caur pirmā kājām, neuzpeld, bet saskata 
nākošu un iznirst tam cauri. 

Priekšmetu meklēšana. Ūdenī iegremdēti vairāki labi saredzami priekš- 
meti, piem., šķīvji, kuri dalībniekiem jāsalasa. 


Peldēšanas apmācībā sniegtā viela vadītājiem jāsadala, vadoties no 
vietējām iespējamībām. 

Peldēšanas apmācība veicama tā, lai sniegtā programma tiktu veikta 
un dalībnieki vismaz vienā stilā prastu pareizi peldēt. 


VIEGLATLĒTIKA. 


Lidojošā stafete. 


Lidojošā stafetē izšķirošais ir pareiza stafetes maiņa, kuyai jānotiek 
20 m garas joslas robežās. Pirmais skrējējs skrien no starta bedrītēm 
ar stafetes kociņu kreisajā rokā. Joslā, kas atrodas 90—110 m attālumā 
no startā līnijas, ja tā, piem., ir 4X100 m stafete, stafetes kociņš nodo- 
dams nākošajam skrējējam, kas tūlīt pēc pirmā skrējēja startēšanas, no- 
stājas aiz maiņas joslas robežas (90 m attālumā no starta līnijas) pie 
celiņa iekšējās malas, lai stafetes nodevējam, nododot kociņu, nebūtu 
jāizskrien pāri skrējiena celiņam, par ko komandai piešķirtu zaudējumu. 
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«Tiklīdz stafetes nodevējs jau. nonācis 9—6 m attālumā no saņēmēja, 


pēdējam jāuzsāk skrējiens. 


R. 
Ss Segfs 
ES 


9. zīm. 
Kad nodevējs apzinās, ka iespējams, izstiepjot roku uz priekšu, ko- 


ciņu' nodot, viņš uzsauc „hop". Pēc šī sauciena saņēmējs, kam tagad, 
jāskrien jau lielā ātrumā, atstiepj atpakaļ labo roku kociņa "etivīķirāst PN 


mazinātu ātrumu, stafetes nodevējs, izstiepjot kreiso roku ar citaam 
kociņu, spējis to ielikt stafetes saņēmēja atpakaļ izstieptajā labā rokā 
20 m garās maiņas joslas robežās. Pēc kociņa saņemšanas tas tūlīt pār- 
liekams kreisajā rokā, lai nākošās maiņas robežās to atkal varētu ielikt 
nākošā skrējēja labajā rokā. 4%100 m stafetē notiek 3 aprakstītās mai- 
ņas. Pēdējais skrējējs ar visu kociņu skrien cauri mērķim. 

Kociņam jāceļo no rokas rokā, to nedrīkst sviest. Ja kociņš nokritis, 
to pacelt drikst tikai tas, kam kociņš nokritis, Neizdarot pareizi. maiņu 
20 m joslas robežās, komandu no sacensības izslēdz. 

Pasaules ātrākie skrējēji 4X100 m stafeti spējuši pat noskriet 39,8 
sekundēs. Eiropas rekordu 4X100 stafetē 1939. gadā sasniegusi Liel- 
vācijas valsts vienība ar 40,1 sekundēm. Latvijas valsts viēnība šo 
distanci spējusi 1938. g. veikt 43,2 sekundēs. 


Stafietes kociņa turēšana. 


Pareizas stafetes maiņas priekšnoteikums ir pareiza stafetes kociņa. 


turēšana. Vislabāk to redzam 10, zīmējumā. 


m a (M 
W 
das 7 
10. 27m. 
'Stafetes nodevējs tur kociņu aiz paša gala. Saņēmējs, stiepjot labo 
roku atpakaļ, atdalījis īkšķi no pārējiem pirkstiem, lai šai spraugā varētu 
ielikt stafetes kociņu. 


FW Lidojošās stafetes gpinācība 
bt Jāiepazīstina ar stafetes skrējiena noteikumiem, maiņu robežām, 
stafetes kociņu un vē turēšanu. i 
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2. Ļoti svarīgi ir stafetes saņēmēja labās rokas atstiepšana. To izmē- 
ģinām, stāvot rindā. Pēc komandas „hop", izstiepjam atpakaļ labo roku. 
Necelt roku par augstu. Neuzraut plecu. Atdalīt īkšķi. 

3. Pareizs stafetes padevēja rokas stāvoklis. 

4. Sākam mācīties kociņa nodošanu un saņemšanu, stāvot uz vietas. 
Priekšā stāvošā labajam plecam jābūt vienā līnijā ar aizmugurē stāvošā 
kreiso plecu. Roka atstiepjama atpakaļ tad, kad aizmugurē stāvošais 
uzsauc ,„hop”". Tūliņ pēc kociņa saņemšanas, kociņš no labās rokas 
pārliekams kreisajā rokā. Lai kreisā roka kociņu turētu satvertu aiz 
paša gala (tad vieglāk nodot), tad ar labās rokas plaukstu izdarāms 
viegls sitiens pa kreisajā rokā satvertā kociņa apakšējo galu (zem krei- 
sās rokas dūres). 

5. Tālākā apmācību gaitā vingrināmies stafetes kociņa nodošanā un 
saņemšanā, soļojot uz vietas. 

6. Skrienot uz vietas. 

7. Skrienot pa taisnu ceļu. 

8. Skrienot pa apzīmētu lielu apli apkārt pārējient dalībniekiem. 

9. Jāiepazīstina ar "5—6 metru attālumā priekš maiņas robežas atzī- 
mētās atzīmes nozīmi — kad stafetes padevējs itiaantāceti šo atzīmi, sta- 
ietes saņēmējam jāuzsāk skrējiens. 

10. Stafetes maiņa pareizās robežās ar saīsinātu lešlieki: 


Kļūdas. 

Saņēmējs neuzsāk skrējienu laikā. Sāk skriet par ātru vai par vēlu: 
Saņēmējs uzsāk skrējienu laikā, bet lēni. 
„Stafetes padevējs uzsauc ,hop" par ātru. 
Stafetes saņēmējs pēc skrējiena uzsākšanas skatās atpakaļ. 
Stafetes saņēmējs bez sauciena atstiepj roku atpakaļ. 
Stafetes padevējs, skrējienu beidzot, šķērso citu celiņu. 
Stafetes saņēmējs pēc kociņa saņemšanas, nepārņem kociņu krei- 
sajā rokā. 

tušu mešana. 


mom son = 


* Sasniegumi. R 

Latvju šķēpraidis Jānis Stendzenieks š. g. 15. maijā, aizraidot šķēpu 
70,80 m tālu, sasniedzis šīgada labāko sasniegumu pasaulē, Pasaules re- 
kords ar 78,70 m tālu metienu ir Somijas dēla Nikanena īpašums. Olimpi- 
sko rekordu. 1932. gada olimpiādē sasniedzis bijušais pasaules rekordists 
—- soms Jervinens ar 72,71 m. Lielvācijas rekordu (73,96) uzstādījis 
G. Stock — 1935. g. i 


Šķēpa turēšana. 


11 zīm 


a) Rādītāja pirksts aptver šķēpu apmetuma beigās. 

b) Vidējais pirksts stingri aptver šķēpu apmetuma beigās. Ja rādītāja 
pirksts ir pietiekoši gapš un spēcīgs, lietojams pirmais Lk IRE Gal- 
venais, lai šķēps RIEGRĒTOMI cieši delnas sākumam. 


a 


"jienu. Ieskrējienam plūstoši jāpāriet visizdevīgākā izmetiena stāvoklī. 


6—7 cm tālu no gala (13. zīm. c). Beigās lāpstiņu var norūdīti. 


 Ieskrējiens. 

Ieskrējiena gājums ap 25 m. Roka ar šķēpu atrodas tieši virs pleca 
apmēram galvas augstumā. leskrējienā ķermenis nedrīkst būt sagrie- 
zies uz vienu pusi. Ķermeņa muskulatūra sasprindzināta. Ieskrējienā 
šķēpa priekšgals nedaudz nosvēries uz leju. Brīvā roka atbalsta skrē- 


Tāpēc 4 pēdējiem tā sauktajiem izmetiena soļiem jāseko noteiktā ritmā. 
Šķēpa atvilkšanai (faktiski šķēps paliek gandrīz uz vietas, bet uz priekšu 
izskrien kājas ar ķermeni) jāsākas apmēram 10 m attālumā no izmetiena 
līnijas (sk. 12, zīm.), kad šo atzīmi sasniegusi metēja kreisā kāja. 


izmaEr iEnnlīniJA ŠTARPATZĪME 
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KRUST Sods 
Š Hi 14. 287A, 

1. Kreisā kāja sasniegusi atzīmi uz ieskrējiena celiņa. 

2. Solis ar labo kāju, kuras visa pēda zemi skar, izgriezta mazliet pa 
Jabi ap 45'. Izmetiena roka ar šķēpu jau sāk palikt aizmugurē. 

3. Solis uz kreisās kājas pēdas. 

4. Trešais solis, skaitot no atzīmētās vietas, ar labo kāju — krusta 
solis, ātri raujot kreiso kāju uz priekšu (kā zīmējumā redzams). Tagad 
esam nonākuši izmetiena stāvoklī (12, zīm, 4.). Ķermenis ar roku šķēpu 
palicis tālu atpakaļ. 

5. Pēc izmetiena, lai nepārkāptu izmetiena līniju, seko daži palēcieni 
uz labās kājas. Tagad jau esam pagriezušies ar labajiem sāniem pret 
izmetiena līniju, ja metam „ar labo roku, 


Sporta rīku pagatavošana. 
Starta lāpstiņa. 
"To var pagatavot no 25 cm gajas, 4—5 cm platas un 0,5 cm biezas 

atsperu tērauda plāksnītes (13 zīm. a). Tērauda vienu galu nokarsē sar- 

kanu un nokaļ ieapaļu (13. zīm. b). Pēc tam to saliec taisnā leņķī ap 


13. zīm 


Stafetes kociņš. 

Pagatavo no skuju koka. Stafetes kociņa garums 30 cm, apkārtmērs 
12 cm.un svars 50 g. Ja šādas apaļas nūjiņas svars stipri pārsniedz 50 g, 
tad nūjiņas vidū izurbjams caurums. 


| 


Izdod — Latvju Jaunatnes organizācijas štābs. 
Atbild — LJO štāba šefs kapt. A, Mateāss. 
Iespiests kā manuskripts tikai dienesta vajadzībām. 
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